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"Der Mann,


der den Berg abtrug,


war derselbe, der anfing,


kleine Steine wegzutragen."


Kong Zi







Auf ein Wort: Verlag und Autor unterstützen und fördern Gleichberechtigung. Ausschließlich aus Gründen der leichteren Lesbarkeit wird grundsätzlich auf Gendersternchen & Co. oder die gleichzeitige Angabe der männlichen und weiblichen Form verzichtet. Selbstverständlich sind in jedem Fall alle Personen (unabhängig von Geschlecht bzw. Geschlechtsidentität) gleichberechtigt mit angesprochen und gemeint.






Vorwort


Herzlich willkommen. Schön, dass du da bist. Und schön, dass du dich gerade liebevoll dem wichtigsten Menschen in deinem Leben zuwendest. Dir selbst. Ganz herzlichen Dank, dass ich dich auf deinem Weg begleiten darf. Danke für dein Interesse, deine Offenheit, deine Aufmerksamkeit und dein Vertrauen. Danke für deinen Mut zur Veränderung.


Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke eröffnet einen niedrigschwelligen, praxisorientierten und alltagstauglichen Weg, um die individuelle körperliche, geistige und seelische Fitness zu optimieren.


Offeriert werden insgesamt 5 Komplexmittel für die vitale Selbstanwendung. Im Einzelnen:


Lebenseinstellung und -führung, Energiemanagement, Bewegung, Ernährung und Nahrungsunterstützung.


Rund 130 traditionell-moderne und praxiserprobte Methoden, Verfahren, Prozesse, Übungen und Techniken stehen in Summe zur Verfügung, um bewusst und erfolgreich Veränderung zu initiieren und dauerhaft zu sichern.


Ich wünsche dir nun viel Inspiration und maximale Erfolge mit der kleinen L.E.B.E.N.-Apotheke. Alles Liebe, viel Glück und viel Segen auf all deinen Wegen.


Herzlichst


Gottfried Eckert :-)
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I


Einführung



I Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke Einführung Gebrauchsinformation






	Fokus

	Optimierung der körperlichen, geistigen und seelischen Fitness





	Merkmale

	■ traditionell-modern


■ systematisch


■ express


■ niedrigschwellig


■ ressourcenschonend


■ praxisorientiert


■ alltagstauglich


■ effektiv-nachhaltig





	Inhalt

	5 Komplexmittel für die Selbstanwendung:


■ Lebenseinstellung und -führung


■ Energiemanagement


■ Bewegung


■ Ernährung


■ Nahrungsunterstützung





	Anwendung

	■ Anwenderkreis: grundsätzlich @alle (beruflich/privat). Cave: Schwangerschaft, bestimmte Altersgruppen, bestimmte Erkrankungen, Sonderfälle u.ä.


■ Auswahlkriterien: intuitiv, individuell (funktionell, zielorientiert, energetische Disposition u.ä.), zeitabhängig


■ Anwendungsdauer: gemäß Vorgabe oder individuell


■ Booster: Berücksichtigung von Zeit und Himmelsrichtung (Kenntnis der einschlägigen traditionellen Künste erforderlich!)





	Hinweise

	"Beipackzettel", Instruktionen u.a.
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I Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke Einführung Der "Beipackzettel"



Allgemeine Hinweise


Die vorgestellten Methoden, Verfahren, Übungen und Techniken verstehen sich ausdrücklich nicht als Therapieprogramme und ersetzen in keiner Weise die ärztlichmedizinische bzw. therapeutische Diagnose, Behandlung oder Medikation, sofern diese angezeigt sind. Sie richten sich prinzipiell an physisch und psychisch gesunde Menschen, die sich bewusst sind, selbst die alleinige Verantwortung für ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden zu tragen.


Bei Erkrankungen, gesundheitlichen Problemen, Verletzungen, Entzündungen, körperlichen Einschränkungen, Befindlichkeitsstörungen o.ä., bei akuten bzw. chronischen Schmerzen, nach Operationen sowie in der Schwangerschaft wird grundsätzlich vor Umsetzung der Programme empfohlen, ärztlich-medizinischen bzw. therapeutischen Rat einzuholen und mögliche Risiken abzuklären.


Alle zum Thema Ernährung und Nahrungsunterstützung gemachten Angaben haben allgemeinen und präventiven Charakter. In der Schwangerschaft und ggf. Stillzeit, für bestimmte Altersgruppen und bei bestimmten Erkrankungen sowie in Sonderfällen ist u.U. eine abweichende Praxis angezeigt. Bei gesundheitlichen Problemen empfehlen sich die Durchführung einer Blutanalyse und die Konsultation eines Orthomolekularmediziners oder Facharztes.


Alle Anwenderinnen und Anwender sind aufgefordert, selbst zu entscheiden, ob und inwieweit sie die einzelnen Methoden, Verfahren, Übungen und Techniken ausführen. Die Praxisanwendung erfolgt mithin auf eigene Verantwortung.


Eine Haftung für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.


Hinweise zur Anwendungspraxis


Die nachfolgenden Hinweise zur Anwendungspraxis dienen deiner inneren und äußeren Vorbereitung auf die vorgestellten Mikroprogramme. Sie sollen dich in die Lage versetzen, die jeweiligen Methoden, Verfahren, Übungen und Techniken effektiv und nachhaltig auszuführen.


Achte bitte bei allen Methoden, Verfahren, Übungen und Techniken unbedingt und jederzeit darauf, dass du sie als angenehm empfindest. (An-) Erkenne deine subjektiven Grenzen. Gehe stets liebevoll mit dir und deinem Körper um. Führe alle Methoden, Verfahren, Übungen und Techniken behutsam, sanft, locker, natürlich, langsam und harmonisch aus.


Ganz wichtig: Passe die einzelnen Mikroprogramme an deine spezifischen Bedürfnisse und deine individuellen Voraussetzungen und Gegebenheiten an. Und nicht umgekehrt.


Führe die Programme stets achtsam und bewusst durch – mit innerer Freude und Gelassenheit. Genieße!


Sei geduldig und orientiere dich nicht an irgendwelchen Zielsetzungen oder Resultaten. Praktiziere einfach. Punkt.


Nicht jeder Mensch ist gleich. Falls bei einzelnen Methoden, Verfahren, Übungen oder Techniken Beschwerden oder Befindlichkeitsstörungen auftreten, lasse das betreffende Programm einfach aus bzw. beende die Anwendungspraxis.


Wenn es für dich möglich und angenehm ist, atme durch die Nase ein und aus. Praktiziere die natürliche Bauchatmung. Sie unterstützt die physiologischen Abläufe in deinem Körper. Atme in deiner Vorstellung in deinen Bauch. Beim Einatmen hebt sich der Bauch sanft. Beim Ausatmen senkt er sich. Sofern eine geführte Atmung vorgesehen ist, erhältst du eine entsprechende Anweisung.


Lass deine Gedanken frei schweifen. Sie dürfen kommen und gehen. Es sind lediglich Informationen, die aus dem Formlosen kommen und in das Formlose zurückgehen. Löse dich von ihnen. Sie sind bedeutungslos. Alles, was jetzt da ist, darf auch da sein. Beobachte lediglich.


Praktiziere nach Möglichkeit regelmäßig. Dann stellt sich ein hilfreicher Rhythmus ein. Sobald du die Anwendungspraxis zur Gewohnheit, zum Ritual werden lässt, setzt du einen natürlichen Automatismus in Gang. Berücksichtige dabei die 21/90-Regel: mindestens 21 Tage, um eine neue Gewohnheit in dein Leben zu integrieren und mindestens 90 Tage, damit aus der Gewohnheit ein Lifestyle wird.


Du kannst die Mikroprogramme grundsätzlich zu jeder Tageszeit ausführen. Sofern du mit den einschlägigen traditionellen Künsten vertraut bist, kannst du auch eine günstige Zeit für dich bestimmen.


Suche dir für die Durchführung der Programme einen Ort, der für dich stimmt und der dich bei der Anwendungspraxis unterstützt. Drinnen oder draußen. Achte im Freien unbedingt darauf, dass du geschützt von Regen, Wind, Hitze und zu starker Sonnenbestrahlung üben kannst. Die Anforderung für drinnen ist hingegen ein aufgeräumter, sauberer, gut gelüfteter und angenehm temperierter Raum mit liebevoller Atmosphäre und ausreichend Platz. Wenn möglich, nutze eine günstige Himmelsrichtung.


Lass zu, dass du ruhig und ungestört praktizieren kannst. Schalte einfach ab und alle potenziellen Störungsquellen aus. Löse dich von allem, was dich gerade beschäftigt. Es gibt hier und jetzt nichts mehr für dich zu tun - außer den Mikroprogrammen. Und nimm dir für die Anwendungspraxis Zeit. Es ist Arbeit, genauso wie deine berufliche Tätigkeit, und ebenso wichtig. Es ist eine Investition. Eine Investition in DICH (Ausrufezeichen), den wichtigsten Menschen in deinem Leben.


Trage leichte, bequeme Kleidung, so dass du dich frei und ungehindert bewegen kannst. Die natürliche Bauchatmung sollte möglich sein, ohne dass der Hosenbund stört. Praktiziere mit flachen (Sport-)Schuhen oder ggf. barfuß. Um einen freien Energiefluss zu gewährleisten und um Verletzungen vorzubeugen, ist es zweckmäßig, Schmuck, Uhr u.ä. abzulegen.


Achte auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr. Insbesondere nach der Praxis. Ideal ist stilles Mineralwasser.


Wen es betrifft: Verzichte vor der Anwendungspraxis möglichst auf Tabakprodukte und Kaffee. No-Gos sind Alkohol, Drogen, Psychopharmaka.


Vielleicht ist es dir aufgrund deiner individuellen Voraussetzungen, Umstände oder Gegebenheiten momentan nicht möglich, die Programme in praxi (tatsächlich) durchzuführen?! In diesem Fall kannst du dir die Anwendungspraxis hilfsweise auch mental vorstellen. Die Energie wird der Aufmerksamkeit folgen.


Die Mikroprogramme sind kompatibel zu anderen energetisch-gesundheitspraktischen Arbeiten und ergänzen, unterstützen und begleiten die unterschiedlichsten Gesundheitsmethoden, Gesundheitsprogramme, Sport- und Fitnessarten in sinnvoller Weise.




Praxis-Tipp: Mit Musik geht vieles besser. Vielleicht magst du die Mikroprogramme mit einer schönen meditativen Musik begleiten ...
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II


Die kleine


L.E.B.E.N.-Apotheke



II Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke Übersicht …



Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke umfasst insgesamt 5 vitale Komplexmittel. Im Einzelnen:
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	Vitale Komplexmittel





	A

	Lebenseinstellung -führung und

	
[image: ] Seiten → ff.





	B

	Energiemanagement

	
[image: ] Seiten → ff.





	C

	Bewegung

	
[image: ] Seiten → ff.





	D

	Ernährung

	
[image: ] Seiten → ff.





	E

	Nahrungsunterstützung

	
[image: ] Seiten → ff.







Wähle die jeweils favorisierten Komplexmittel aus und setze die dort beschriebenen Maßnahmen, Verfahren und Methoden um bzw. praktiziere die einschlägigen Übungen und Techniken.




Der


vitale


Imperativ:


Einfach


L.E.B.E.N.!
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A


Lebenseinstellung


und -führung



A Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke Lebenseinstellung und -führung …



Die Art der Lebensführung hat einen nicht zu unterschätzenden Einfluss auf die Gesundheit des Menschen. Eine vitale Lebensführung dient Physis und Psyche gleichermaßen.


Übernimm einfach die betreffende Lebenseinstellung bzw. integriere den gewünschten Lebensstyle in dein Leben.
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	Lebenseinstellung und -führung





	1

	LebensART (TOP 20)

	
[image: ] Seiten → f.





	1.1.

	Die goldene Mitte

	
[image: ] Seiten → f.





	1.2

	Empowerment

	
[image: ] Seiten → f.





	1.3

	Prävention

	
[image: ] Seiten → f.





	1.4

	Stressregulation

	
[image: ] Seiten → ff.





	1.5

	Traditionelle Konzepte

	
[image: ] Seiten → ff.





	2

	Powernapping

	
[image: ] Seiten → f.





	3

	Nachtruhe

	
[image: ] Seiten → f.





	4

	Digital Dieting & Detox

	
[image: ] Seiten → ff.





	5

	Waldbaden

	
[image: ] Seiten → f.
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1 Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke Lebenseinstellung und -führung LebensART



LebensART – die Kunst zu leben (TOP 20)




	Maß halten


	Total im Jetzt leben


	Selbstverantwortung übernehmen


	In Prävention investieren


	Stress regulieren


	Im Einklang mit den Prinzipien von Yin und Yang und den 5 Wandlungsphasen leben


	An dem Konzept der TCM-Organuhr orientieren


	Achtsamkeit praktizieren


	Auf die Gedanken achten, Gedanken/Grundüberzeugungen kontinuierlich überprüfen


	Liebe im Tun sichtbar werden lassen


	An sich selbst glauben


	Annehmen, was ist


	Dankbar sein


	Urteile und Vergleiche unterlassen


	Das Leben mit Musik bereichern


	Soziale Beziehungen pflegen


	Rituale kultivieren


	Für Hygiene sorgen


	"Energiediebe" identifizieren und loslassen


	Lächeln





„Dies ist das Geheimnis


der Lebenskunst:


gehe jedem Gefühl


aus dem Weg,


das dir nicht zuträglich ist.“


Oscar Wilde



1.1 Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke Lebenseinstellung und -führung Die goldene Mitte





„Spannst du die Saiten


deiner Sitar zu stark,


werden sie reißen.


Spannst du sie zu schwach,


kannst du nicht auf ihnen spielen.


Gehe den mittleren Weg.“


Buddha Shakyamuni






1.2 Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke Lebenseinstellung und -führung Empowerment





Frage:


Wer ist für dein Leben


und deine körperliche, geistige und


seelische Fitness verantwortlich?


Und warum?






1.3 Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke Lebenseinstellung und -führung Prävention





Bohre den Brunnen,


bevor du durstig bist!





Wenn der Brunnen trocken ist,


erkennt man den Wert des Wassers …



1.4 Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke Lebenseinstellung und -führung Stressregulation



Stress ist heute allgegenwärtig. Arbeits- und Schulstress, aber auch Familien-, Beziehungs- und Freizeitstress. Immer mehr Menschen fühlen sich durch die Anforderungen des modernen Lebens unter Druck gesetzt.


Dabei war Stress einmal unser Lebensretter. Zu Zeiten des Säbelzahntigers hat die natürliche Stressreaktion den menschlichen Organismus auf Kampf oder Flucht vorbereitet. Und auch heute noch, nachdem die Säbelzahntiger längst ausgestorben sind, reagieren wir auf Gefahren oder Herausforderungen mit einer erhöhten Aufmerksamkeit und Leistungsfähigkeit. So weit, so gut. Was aber, wenn der archaische Flucht-Kampf-Mechanismus bei andauernden Belastungssituationen aktiviert bleibt, mithin der Körper in eine dauerhafte Alarmbereitschaft versetzt ist? Ohne einen entsprechenden Ausgleich kehrt sich die vitale Stressreaktion in ihr Gegenteil: Aufmerksamkeit und Leistungsfähigkeit der betroffenen Person sinken, physische und psychische Erkrankungen sind möglich.


Der Weg aus der Stressfalle heißt Entspannung. Der Körper erhält dabei ein Entwarnungssignal, die sogenannte Entspannungsreaktion tritt ein, und der Alarmzustand des Körpers wird daraufhin beendet. Es existieren mehrere Entspannungsverfahren, die sich in der Praxis bewährt haben und deren Wirksamkeit wissenschaftlich belegt ist. Diese zielen darauf ab, physische und psychische Spannungszustände zu reduzieren bzw. diesen vorzubeugen. Durch häufiges Wiederholen der Entspannungsreaktion wird eine Bahnung und Stabilisierung des Prozesses im zentralen Nervensystem erreicht.
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Effektiv-nachhaltige Entspannungsverfahren




	QiGong


	Yoga


	Autogenes Training nach Schultz


	Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson


	u.v.m.








1.4.1 Stress


Stress ist eine natürliche, überlebenssichernde Reaktion des Körpers auf Herausforderungen oder Gefahren.


Der Organismus interpretiert die inneren und äußeren Stressoren und ihre Auswirkungen und bewertet sie entweder positiv (Eustress) oder negativ (Distress).


1.4.2 Die natürliche Stressreaktion


Es wird eine Herausforderung oder Gefahr wahrgenommen. Der Organismus bereitet sich auf Flucht oder Kampf vor:




	Fokussierung auf die Herausforderung bzw. Gefahr


	Ausschüttung von Stresshormonen (Adrenalin, Noradrenalin, Cortisol u.a.)


	Erhöhung der Muskelspannung, Verbesserung der motorischen Reflexe


	Beschleunigung des Herzschlages, Ansteigen des Blutdrucks


	Erweiterung der Bronchien, Erhöhung der Atemfrequenz, Sinken des Kalziumspiegels im Blut


	Schweißabsonderung


	Hemmung der Verdauung


	Freisetzung von Fettsäuren, Abbau von Glykogen zu Zucker, Anstieg des Blutzucker- und Blutfettspiegels, Optimierung der Energiebereitstellung, Hemmung der Energiespeicherung


	Hemmung der Libido


	Erhöhung der Blutgerinnungsfähigkeit


	Kurzfristige Erhöhung der Schmerztoleranz


	Kurzfristige Erhöhung der Immunkompetenz







Entspannung ist der Schlüssel, um trotz einer Stressbelastung in der Mitte zu bleiben. Achte deshalb auf die Balance zwischen Anspannung und Entspannung!





1.4.3 Chronischer Distress


Eine dauerhafte "Alarmbereitschaft" des Körpers macht krank:




	Beeinträchtigung von kognitiven Fähigkeiten


	Erhöhtes Risiko für Adipositas, Diabetes, Herzinfarkt, Schlaganfall, Demenz, Glaukom, Makuladegeneration …


	Verspannungen, Kopfschmerzen, Nackenschmerzen, Rückenschmerzen, Muskelschmerzen


	Herz-/Kreislauferkrankungen


	Fehlatmung, Reizbarkeit


	Verdauungsstörungen, Magenprobleme, Übersäuerung des Körpers, Stoffwechselstörungen


	Energiemangel, mentale Erschöpfung, chronische Müdigkeit, Schlafstörungen, Antriebsschwäche, mangelndes Selbstwertgefühl, Essstörungen, depressive Episoden


	Libidoverlust, Zyklusstörungen, Impotenz


	Chronische Schmerzen


	Mangelhafte Immunkompetenz





1.4.4 Die Entspannungsreaktion


Stress löst den beschriebenen Flucht-Kampf-Mechanismus aus. Dieser bleibt aktiviert, bis der Körper ein "Entwarnungssignal" erhält. Ziel der einschlägigen Entspannungsverfahren ist die sogenannte Entspannungsreaktion.


Durch den Entspannungsimpuls werden Glückshormone ausgeschüttet und Stresshormone abgebaut, der Parasympathikus aktiviert und der Sympathikus gehemmt, die Muskelspannung und Reflextätigkeit verringert, die Herzfrequenz verlangsamt und der Blutdruck gesenkt, die Atemfrequenz gesenkt und der Kalziumspiegel im Blut erhöht, die Verdauung aktiviert, das Immunsystem gestärkt u.v.m.


Alle Entspannungsverfahren zielen durch häufiges Wiederholen der Entspannungsreaktion auf eine Bahnung und Stabilisierung des Prozesses im zentralen Nervensystem ab.



1.5 Die kleine L.E.B.E.N.-Apotheke Lebenseinstellung und -führung Traditionelle Konzepte



1.5.1 Qi – die vitale Kraft in mir


Qi (Pinyin: Qi/Wade-Giles: Chi; gesprochen: Tschi) ist ein zentraler Begriff - besser noch: eine zentrale Konzeption - der chinesischen Philosophie und der traditionellen chinesischen Künste.


Begrifflich kann Qi mit Vitalkraft, Vitalpotenzial, Vitalenergie oder innerer Kraft übersetzt und assoziiert werden.


[image: ]


Das chinesische Schriftzeichen für Qi zeigt aufsteigenden Dampf über einem Reistopf.


In China gibt es ein sehr differenziertes Verständnis von Qi, wie auch das nachstehende Funktionsmodell zeigt.


[image: ]


Qi-Quellen


Aus Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) gibt es drei Hauptquellen für das Qi:


1. Das Erbgut 2. Die Nahrung 3. Die Atemluft


Das Erbgut ist sogenanntes vorhimmlisches (= vorgeburtliches) Potenzial, während Nahrung und Atemluft nachhimmlische (= nachgeburtliche), mithin epigenetische Potenziale darstellen.


Qi-Formen


Nach erfolgter Nahrungsaufnahme wird die im Magen fermentierte und gereifte Nahrung durch die Milz in Nahrungs-Qi umgewandelt.


Das Nahrungs-Qi steigt zur Lunge auf, um dort in Interaktion mit der Atemluft Sammel-Qi zu bilden und zudem auch zum Herzen, um dort mit Unterstützung des Ursprungs-Qi in Blut umgewandelt zu werden.


Das Brust- oder Sammel-Qi wird in der Folge mit Unterstützung des Ursprungs-Qi in Wahres Qi umgewandelt, dem Endzustand der Qi-Umwandlung.


Das Wahre Qi existiert in Form des Nähr-Qi und des Abwehr-Qi. Das Nähr-Qi ist der Yin-Aspekt des Wahren Qi. Es fließt in den Meridianen und Gefäßen und versorgt die inneren Organe und den Körper mit Vitalsubstanzen. Das Abwehr-Qi ist der Yang-Aspekt des Wahren Qi. Es zirkuliert außerhalb der Meridiane und Gefäße in dem Raum zwischen Muskulatur und Haut (cou li) und schützt den Körper vor pathogenen, mithin krankheitsauslösenden Einflüssen und Faktoren. Das Abwehr-Qi stellt damit annähernd das traditionelle Pendant zur westlichen Konzeption des Immunsystems dar.


1.5.2 Yin und Yang. Die komplementären Polaritäten


Die Lehre von Yin und Yang ist ein elementarer Bestandteil der chinesischen und insbesondere der daoistischen Philosophie, deren Künsten sowie der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).


Traditionell sind mit Yin und Yang die beiden Seiten eines von der Sonne beschienenen Hügels oder Berges bezeichnet worden.


Was auch die einschlägigen Schriftzeichen belegen:




	Yīn [image: ] ([image: ] ) = Schattenseite des Berges/Hügels und


	Yáng [image: ] ([image: ] ) = Sonnenseite des Berges/Hügels.





Ausgehend von diesem anschaulich-metaphorischen Grundmodell hat man in der Folge die Prinzipien und Gesetzmäßigkeiten von Yin und Yang auf jegliche universellen Manifestationen und Phänomene analog übertragen.


Die fünf Aspekte von Yin- und Yang-Beziehungen:





	1

	Polarität





	2

	Abhängigkeit





	3

	Kontrolle





	4

	Ausgleich





	5

	Umwandlung







Das philosophische Konzept der zwei komplementären Polaritäten Yin und Yang:


Yin und Yang sind aus der Einheit hervorgegangen. Aus ihrem ständigen Wechselspiel entstehen in der Folge die fünf Wandlungsphasen.


Yin und Yang konstituieren ein bipolares universelles Ordnungssystem. Jede Manifestation hat demnach zwei koexistente Extreme, Yin und Yang. Sie sind nicht als eigenständige, isolierte und sich ausschließende Gegensätze zu begreifen, sondern existieren vielmehr gleichzeitig nebeneinander. Im rhythmischen Wechsel dominiert das eine Mal Yin und das andere Mal Yang. Beide Extreme tragen jeweils den Samen bzw. die Anlage des anderen in sich.


Jede Polarität kann ihrerseits wieder in Yin und Yang differenziert werden. Nichts im Universum ist ausschließlich und absolut Yin oder Yang.


Yin und Yang erzeugen einander und sind voneinander abhängig. Das Eine kann naturgemäß nicht alleine, mithin ohne das Andere existieren.


Yin und Yang ergänzen sich dynamisch und überwachen sich wechselseitig. Sie sind komplementär, vervollständigen sich und gleichen einander aus. Eine Zunahme des Einen hat die relative Abnahme des Anderen zur Folge.


Yin und Yang wandeln sich ineinander um. Wenn das Yin seinen Höhepunkt (Maximum) erreicht hat, wird es zum Yang. Und umgekehrt. Die Übergänge sind dabei fließend.


Yin und Yang befinden sich in einem kontinuierlichen und rhythmischen Prozess von Wandel (Veränderung) und Gleichgewicht.


Manifestationen: Einteilung nach Yin und Yang


[image: ]


Die Auflistung soll die Einteilung nach Yin und Yang in der Praxis veranschaulichen. Sie ist natürlich exemplarisch und nicht abschließend gedacht.


Disbalancen




	Yang-Leere/-Mangel


	Yang-Fülle/-Überschuss


	Yin-Leere/-Mangel


	Yin-Fülle/-Überschuss





Taiji-Symbol


Wechselbeziehung zwischen Yin und Yang.


[image: ]
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1.5.3 Wu Xing. Die fünf Wandlungsphasen


Das philosophische Konzept der zwei komplementären Polaritäten Yin und Yang wird durch die Lehre von den fünf Wandlungsphasen Wŭ Xíng [image: ] [image: ] ergänzt.


Aus dem ständigen Wechselspiel von Yin und Yang entstehen in der Folge die fünf Wandlungsphasen.


Dieses Ordnungssystem beruht auf der Grundannahme, dass sich alles im Universum in einem dynamischen, kontinuierlichen und zyklischen Bewegungsprozess vollzieht.


Wu Xing beschreibt jede Manifestation des Universums und jedes Phänomen mit Hilfe der Wirkkräfte




	
Holz (Mù [image: ] )



	
Feuer (Huŏ [image: ] )



	
Erde (Tŭ [image: ] )



	
Metall (Jīn [image: ] )



	
Wasser (Shuĭ [image: ] )






Diese stehen in vielfältigen Relationen zueinander. Sie erzeugen und kontrollieren, überkontrollieren und verachten einander. Und halten sich wechselseitig in Balance.


Die Beziehungen und Interventionen der Wandlungsphasen untereinander werden in insgesamt 4 Zyklen wiedergegeben. Zwei davon haben harmonischen Charakter, die zwei anderen sind disharmonisch.


Die Wechselbeziehungen der fünf Wandlungsphasen:


1. Fütterungs-/Erzeugungs-/Hervorbringungszyklus


2. Kontrollzyklus


3. Überkontrollzyklus


4. Verachtungszyklus (disharmonisch)




Der Erzeugungszyklus (harmonisch) charakterisiert den Umlauf von einer Wandlungsphase zur nächsten. Das Mutter-Element nährt, fördert und unterstützt das im Zyklus folgende Kind-Element: Holz nährt Feuer, Feuer nährt Erde, Erde bringt Metall hervor, Metall belebt Wasser, Wasser nährt Holz.


Der Kontrollzyklus (harmonisch) schildert die natürliche Wachstumskontrolle und -begrenzung des Enkel-Elementes durch das Großmutter-Element: Holz kontrolliert Erde, Erde kontrolliert Wasser, Wasser kontrolliert Feuer, Feuer kontrolliert Metall, Metall kontrolliert Holz.
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